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LundiLundi
FOOTING + RENFORCEMENTFOOTING + RENFORCEMENT11

20-30 min de footing à allure modérée20-30 min de footing à allure modérée
étirements dynamiquesétirements dynamiques  
15 min de gainage et renforcement musculaire15 min de gainage et renforcement musculaire

MardiMardi
RENFORCEMENT GÉNÉRALRENFORCEMENT GÉNÉRAL22

3x15 squats3x15 squats
3x10 fentes3x10 fentes
3x10 pompes3x10 pompes
3x30s gainage3x30s gainage

JeudiJeudi
FOOTING + FRACTIONNÉFOOTING + FRACTIONNÉ33

15 min de footing15 min de footing
Fractionné 6 min (15 secondes d’efforts à hauteFractionné 6 min (15 secondes d’efforts à haute
intensité/15 secondes de récupération)intensité/15 secondes de récupération)  

VendrediVendredi
CIRCUIT (3 TOURS OU +)CIRCUIT (3 TOURS OU +)44

30s jumping jack30s jumping jack
30s montées de genoux30s montées de genoux
30s squats jump30s squats jump
30s gainage30s gainage

Semaine 1Semaine 1
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LundiLundi
FOOTING + RENFORCEMENTFOOTING + RENFORCEMENT11

10 min de footing modérée ou forte10 min de footing modérée ou forte
Fractionné 10 min (15s d’efforts à hauteFractionné 10 min (15s d’efforts à haute
intensité/15s de récupération)intensité/15s de récupération)  
15 minutes de renforcement musculaire15 minutes de renforcement musculaire

MardiMardi
RENFORCEMENT GÉNÉRALRENFORCEMENT GÉNÉRAL22

3x15 squats3x15 squats
3x10 burpees3x10 burpees
3x10 fentes sautées3x10 fentes sautées
3x10 pompes3x10 pompes

JeudiJeudi
FOOTINGFOOTING  33

30 à 45 min de footing à allure modérée voir30 à 45 min de footing à allure modérée voir
moyennemoyenne

VendrediVendredi
CIRCUIT (4 TOURS OU +)CIRCUIT (4 TOURS OU +)44

20s sprint sur place20s sprint sur place
15 jump squats15 jump squats
15 pompes15 pompes
20s gainage dynamique20s gainage dynamique

Semaine 2Semaine 2
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LundiLundi
FOOTING + FRACTIONNÉFOOTING + FRACTIONNÉ11

15 min de footing15 min de footing
Fractionné 2x8 min (30s d’efforts à hauteFractionné 2x8 min (30s d’efforts à haute
intensité/30s de récupération)intensité/30s de récupération)  
10 minutes de renforcement musculaire10 minutes de renforcement musculaire

MardiMardi
CIRCUIT ( 4 TOURS OU +)CIRCUIT ( 4 TOURS OU +)22

10 squats jump10 squats jump
30s planche latérale30s planche latérale
1010 fentes fentes  
10 pompes10 pompes

JeudiJeudi
FOOTINGFOOTING33

45 min à 1h de footing à allure modérée voir45 min à 1h de footing à allure modérée voir
moyennemoyenne

VendrediVendredi
RENFORCEMENTRENFORCEMENT44

Renforcement haut et bas du corps (pompes,Renforcement haut et bas du corps (pompes,
gainages, squats, fentes, burpees, ...)gainages, squats, fentes, burpees, ...)
ÉtirementsÉtirements

Semaine 3Semaine 3
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